
 

Уважаемые учителя! 
 Сосредоточьтесь на позитивных сторонах 

учащихся, чтобы укрепить их самооценку и веру в 

свои силы. 

 

 Не упрекайте за совершенные ими ошибки, а 
помогайте избежать новых. Подробно расскажите 

выпускникам, как будет проходить ГИА, чтобы 

каждый четко представлял себе последовательность 

экзаменационной процедуры. 

 

 Постарайтесь сделать так, чтобы родители не 
только ознакомились с правилами подготовки к 

ГИА для выпускников, но и оказывали своим детям 

всестороннюю помощь и поддержку. 

 

 Во время подготовки и проведения экзамена  
учитывайте индивидуальные психофизиологические 

особенности учащихся (скорость протекания 

мыслительно-речевых процессов, продуктивность 

умственной деятельности и т. п.). 

 

 Обязательно проведите с родителями беседу  
о психологической поддержке учащихся перед 

экзаменами. 
 

 
 

Психологические рекомендации для учителей, 

готовящих детей к единому государственному 

экзамену. 

 

 Регулярно обменивайтесь позитивным опытом с  

коллегами по подготовке Ваших учащихся к ГИА. 

 Проявляйте интерес по поводу того, что именно 

волнует учащихся при подготовке к ГИА. Старайтесь 

отвечать на эти вопросы. 

 Поддерживайте самооценку учащихся, отмечая  

каждое удачно выполненное задание. 

 Учите детей правильно распределять свое время 

В процессе подготовки к ГИА, ориентируясь на 

индивидуальные особенности самого ребенка. 

 Используйте юмор во взаимодействии с 

учащимися. Это значительно снижает уровень 

тревожности и обеспечивает положительный 

эмоциональный комфорт. 

 Продумайте пути взаимодействия с родителями:  

чтобы вы могли бы сообща сделать в процессе 

подготовки к ГИА, распределив ответственность между 

школой и семьей. 

 Познакомьте учащихся с методикой подготовки 

к ГИА. Обратите внимание на возможность 

составления карточек, выписок по наиболее сложным 

темам, которые могут содержать ключевые моменты 

теоретических положений, основных формул, 

определений и т.п. Это поможет учащимся не только 

подготовиться, но и грамотно работать с текстами; 

 Посоветуйте учащимся и их родителям, какими 

дополнительными источниками целесообразнее 

пользоваться с целью успешной сдачи ГИА. 

 Уделяйте должное внимание совместному с 

учащимися деловому обсуждению вопросов, связанных 

с правилами поведения во время процедуры ГИА. 

 Не запугивайте детей провалом на предстоящих 

экзаменах, а наоборот показывайте пути преодоления 

трудных и критических ситуаций (обучение навыкам 

самоконтроля, саморегуляции: прием «переключения»; 

прием «настроя на успешную деятельность» - у меня 

все получится, я все сделаю, я все могу). 

 

ПАМЯТКА ДЛЯ УЧИТЕЛЯ 

Как помочь ученикам в процессе подготовки к ГИА 

 
 Если накануне экзамена ученик постоянно думает и 

говорит о провале, посоветуйте ему постараться не думать о 

плохом. Конечно, это будет трудно. Опишите ему картину 

будущего легкого и удачного ответа. Пусть он почаще и сам 

воображает себе образ «желаемого будущего» во всех 

подробностях — как он, волнуясь, входит в класс, садится на 

место. И тут страх пропадает, все мысли ясные, ответы четко 

представляются уверенному в себе человеку. Расскажите 

учащимся, как вы оцениваете их мысли о возможном провале 

— они не только мешают готовиться к экзамену, создавая 

постоянное напряжение, но и разрешают ученику готовиться 

спустя рукава, ведь все равно впереди ждет неудача. 

 Если учащийся заранее рассматривает экзаменаторов 

как своих врагов, ничего хорошего из этого не выйдет. 

Поговорите с пессимистом, объясните ему, что все 

преподаватели тоже сдавали экзамены и помнят свои 

ощущения. Даже если экзаменатор кажется хмурым и 

неприветливым — возможно, он просто демонстрирует свою 

строгость, объективность и беспристрастность. 

 А помните ли вы, как учили материал к экзаменам? 

Пользовались ли какими-то интересными приемами усвоения 

знаний? Если вы знаете такие секреты, обязательно 

поделитесь ими со своими учениками. Неплохо 

поспрашивать и знакомых, и учителей, работающих с вами в 

рамках методического объединения. Возможно, вам удастся 

создать для ваших выпускников своеобразную копилку 

приемов усвоения знаний. 

 Используйте при подготовке такой прием, как работа 

с опорными конспектами. Опорный конспект — это не 

переписанный бисерным почерком фрагмент учебника, это 

всегда схема материала. Разработайте вместе с учащимися 

систему условных обозначений и не жалейте времени на 

оформление конспекта — на большом листе, на доске. 

Старшеклассники хорошо усваивают содержание материала 

через такую простую и приятную для них деятельность. 

 Расслабление уменьшает внутреннее беспокойство, 

улучшает внимание и память. Для расслабления и снятия 

напряжения отлично подходят дыхательные упражнения и 

аутогенная тренировка. Для начала освойте эти упражнения 

сами (они вам тоже не помешают), а затем позанимайтесь с 

учащимися. Включайте эти упражнения в структуру урока, 

используйте их для настроя класса перед контрольными 

работами. 

 

 



 

Некоторые особенности запоминания 

 
1. Трудность запоминания растет непропорционально объему. 

Большой отрывок учить полезнее, чем короткое изречение. 

2. При одинаковой работе количество запоминаемого тем 

больше, чем выше степень понимания. 

3. Распределенное заучивание лучше концентрированного. 

Лучше учить с перерывами, чем подряд, лучше понемногу, чем 

сразу. 

4. Чем большую часть времени тратим на повторение по 

памяти, а не простое многократное чтение, тем эффективнее. 

5. Из двух материалов, большего и меньшего, разумно 

начинать с большего. 

6. Во сне человек не запоминает, но и не забывает. 

 

Условия поддержки работоспособности 

 
1. Чередование умственного и физического труда. 

2. Выполнение гимнастических упражнений (кувырок, свеча, 

стойка на голове), так как они усиливают приток крови к 

клеткам мозга. 

3. Бережное отношение к зрению. (Делать перерыв каждые 20-

30 минут: взгляд вдаль, оторвать глаза от книги). 

4. Минимум телевизионных передач! 

 

Приемы психологической защиты 

 
1. Переключение. Начинайте думать о чем-нибудь для Вас 

актуальном, полезном, приятном. Через некоторое время 

неприятное переживание ослабнет. 

2. Сравнение. Сравните свое состояние с состоянием и 

положением других людей, и Вы найдете, что у многих оно 

тяжелее, чем у Вас. Это ослабит Ваше переживание. 

3. Накопление радости. Вспоминайте события, вызывающие у 

Вас даже маленькую радость. 

4. Мобилизация юмора. Смех – противодействие стрессу. 

5. Разрядка (физическая работа, игра, любимые занятия). 

6. Быстрое общее мышечное расслабление (релаксация) 

 
 

Признаки стресса: 
 

- физические: хроническая 

усталость, слабость, 

нарушение сна (сонливость 

или бессонница), холодные 

руки или ноги, повышенная 

потливость или выраженная 

сухость кожи, сухость во рту 

или в горле, аллергические реакции, речевые 

затруднения (заикания и пр.), резкая прибавка или 

потеря в весе, боли различного характера (в голове, 

груди, животе, шее, спине и т.д.). 

 

 - эмоциональные: 

беспокойство, сниженный 

фон настроения, частые 

слезы, ночные кошмары, 

безразличие к окружающим, 

близким, к собственной 

судьбе, повышенная 

возбудимость, необычная 

агрессивность, раздражительность, нервозность по 

пустяковым поводам. 

 

 

- поведенческие: 

ослабление памяти, 

нарушение концентрации 

внимания, невозможность 

сосредоточиться, 

неспособность к принятию 

решений, потеря интереса 

к своему внешнему виду, 

навязчивые движения (кручение волос, кусание 

ногтей, притопывание ногой, постукивание 

пальцами и пр.), пронзительный нервный смех, 

постоянное откладывание дел на завтра, изменение 

пищевых привычек (голодание или избыточное 

прием пищи), злоупотребление лекарствами. 
 

 

 

ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЙ 

СТРЕСС И ЕГО 

ПРОФИЛАКИКА 
(рекомендации для педагогов) 

 

 

«Кто не боится 

экзаменов?  

Только тот, кто их не 

сдает!» 
 

 



 


